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กินอย�างไร เมือ่เป�นโรคเก�าท�กินอย�างไร เมือ่เป�นโรคเก�าท�

จัดทําโดย กลุมงานโภชนาการ กองสรางเสริมสุขภาพ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร โทร. 0 2203 2868 ครั้งที่ 1/2566

ควรกินอาหารที�มีพิวร �นตํ�า เลี�ยงอาหารที�มีพิวร �นสูง

เคร ��องดื�มแอลกอฮอล์

เคร ��องในสัตว์ อาหารทะเล สัตว์ป�ก

อาหารที�มีไขมันสูง ยอดผัก ธัญพืช/ถั�ว

กะป� นํ�าต้มกระดูก นํ�าหวาน นํ�าผลไม้

ข้าวแป�ง ข้าวขาว ขนมป�ง ข้าวโพด
ก๋วยเตี�ยว วุ้นเส้น มันเทศ

เนื�อสัตว์ เนื�อหมู เนื�อวัว ปลากะพง
ปลาทูน่า ไข่เป�ด ไข่ไก่

ผัก
ผลไม้

ผักทุกชนิด 
ยกเว้น ยอดผัก
ผลไม้ทุกชนิด

นม นมพร่องมันเนย
นมขาดมันเนย

เช้า 

กลางวัน

เย็น 

อาหารวา่ง

ข้าวขาว
แกงป�าหมูมะเขือ
ไข่ดาวนํ�า
แก้วมังกร

ราดหน้าหมูผักคะน้า
เฉาก๊วย

ข้าวต้มปลากะพง
นมขาดมันเนย
แอปเป�� ล

ขนมป�งขาว
โกโก้ร้อน

โรคเก๊าท์ ? เป�นโรคข้อ ซึ�งเกิดจากภาวะกรดยูร �กในเลือดสูง

กรดยูร �ก เกิดจากอะไร จากร่างกายสร้างขึ�นได้เอง80%

20% จากการกินอาหารที�มีพิวร �นสูง

ดังนั�น เพื�อป�องกันไม่ให้โรคเก๊าท์กําเร �บ ผู้ป�วยควรกินอาหารที�มีพิวร �นตํ�า และหลีกเลี�ยงอาหารที�มีพิวร �นสูง 

อื�นๆ วุ้น เจลาติน พุดดิ�ง 
เคร ��องดื�มประเภทโกโก้ 
ช็อกโกแลต


